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　　本校於 102 年 10 月 16 日於 FB 正式成立粉絲

團，歡迎本校所有師生加入光復家族的行列，也希

望能分享給校外的學生、家長等關心我們的朋友們；成立粉絲團的目

的是希望能將師生們優秀的表現及生活點滴記錄下來，讓大家知道我

們的努力與美好，能為彼此加油打氣，為我們的生命留下值得紀念的

一刻；也歡迎老師及同學們能提供訊息給相關單位，讓粉絲團的版面

更豐富。

光 復 用 心 、 有 你 真 好

榜光復龍虎

新竹市光復高中粉絲團
10月16日正式成立!

shaKe oFF
榮獲全國雙料冠軍（熱舞大賽全臺灣
第一名十萬元獎金及網路票選最優秀

團體全臺灣第一名）

新竹市校際街舞大賽第二名

苗栗縣南庄鄉 2013 第六屆
新夏泰客音樂會街舞比賽第五名

獎金 10000 元

資訊電子科 學生

榮獲 102 年度高中職節約能源
專題製作競賽佳作

綜 244 班 王辰元 及

兩位哥哥應屆畢業生 王辰平
及 王辰安 同學

組成 ( 光復三兄弟 ) 榮獲
Dream with us 坤泰 20 週年音樂愛

嘉年華 - 青少年熱音大賽
( 第二名及獎金 30,000 元 )

學術學程 學生

參加 2013 年遠哲科學趣味競賽
桃竹苗區榮獲大會獎第二名，

準備進軍全國賽

綜 173 呂怡萱 同學

榮獲原住民語朗讀 ( 泰雅 )
高中組第一名，

指導老師 : 劉雅蘭老師。

梁正哲 主任

榮獲新竹市國語文競賽—
寫字比賽教師組第一名

劉雅蘭 老師

新竹市國語文競賽—
原住民演說教師組第一名

綜 312 邱詰鈞 同學

榮獲原住民語朗讀 ( 泰雅 )
高中組第二名，

指導老師 : 劉雅蘭老師。

綜 262 班 12 位同學
榮獲新竹市

「102 年全國學生創意偶戲比賽」
優等獎第一名

國中部 學生

參加 102 年環保擂台賽

國中部 8 年仁班

侯華玥、曾奕瑄 同學

參加國立清華大學主辦之「
2013 風力機系統設計專題競賽

」，榮獲國中組 - 優等

啦啦隊
榮獲 2013 年城市盃啦啦隊（舞）

錦標賽，啦啦彩球團體組 -
冠軍、啦啦彩球雙人組 -A 組冠軍、
競技啦啦隊四人技巧組 -A 組冠軍、

C 組季軍

完全中學部
參加教育部高中課程化學學科中心
2013 化學宅急便—我是闖關王

創意闖關實驗設計競賽，榮獲金牌獎，
銀牌獎，銅牌獎，佳作…等佳績。
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一個靜悄悄的改變：寧靜心運動

教室裡的春天

　　深呼吸、合掌、放鬆、寧靜下來、讓心回到原點。

　　同學們請閉上你的眼睛，調整自己的身體到最舒服的位置，……想像自己躺在一片柔

軟的草地上……今天的課程已經結束了，你今天過得開心嗎 ?……記得要做作業喔，我們

明天見。這是在學期開始後每節上課及最後一節下課大家都聽得到的話語。

　　現今社會訊息快速多面呈現，使大家生活節奏匆忙、紛亂，我們自己就常處在擾動的

環境中，而且一直要快速判斷，但往往因為情緒的牽絆做出決定並非完美，更遑論正處於

學習中的學生們，有時一件事物的傳達囑咐皆要再三要求提醒，查詢原因，藉口可能是沒

注意或忘了，因為太忙了，很忙讓事情推展不順利，很忙，致心也茫。但思緒的紛亂，焦

慮也伴隨而來，事事效率又可達成多少呢 ? 究其因，我們需要安靜片刻，才能思考下一步

驟。

　　經與多位老師談到相似問題 , 並經校長的支持，一直想到推動靜坐的概念成形了，當然

在實施的過程中，溝通是很重要的，首先藉著會議告知導師實施的計畫，分享靜坐文章及

預期效益，經由問卷發出 167 份 , 回饋贊成實施寧靜心計畫者 166 份。後再於各年級集合

時間，宣導及寧靜心實施流程，並請各班在班週會時間，針對以寧靜運動為主題的影片及

文章分享討論，寧靜計畫開始了。

　　要同學配合一項新活動是要不斷叮嚀，故開學第一個月為宣導期 , 首重同學心態上的調

整，上課準時進教室，準時坐在座位上，聽到寧靜音樂，班上的帶領者，會提醒同學配合

口訣，深呼吸、合掌、放鬆、寧靜下來。開學後第二個月進入驗收期，配合寧靜音樂實施，

學務處相關人員亦進入各班協助班級給予提醒，而配合良好班級則給予加分鼓勵。

　　每節持續的播放，全校師生的配合，可以感覺經由一分鐘的寧靜，校園安靜下來了，

教室安靜下來了，晚進教室的學生變少了，在一分鐘的寧靜中，學生心緒安定，甚至課堂

的老師也配合實施，當下讓人感受的畫面是那麼的美好，任誰都會感動，學校是那麼的祥

和，大家的心是寧靜的，可以感受一股向上的氣場在產生，誰看了都會動容。

　　除了課前寧靜 , 經與學輔中心老師們討論，若再加上心情反思，在教學的歷程上會更順

當，於是在每天放學前三分鐘會聽到學輔中心菁芬老師的聲音，讓同學們想想，今天課程

中值得回味或改善處，想想今天學習成效，想想回家後要做的作業，明天帶著更多的元氣

到學校，也因此每次聽到該段靜思語時，同學會開始整理思緒，安靜的整理書包，下課急

呼呼衝出教室，或提早下課情形改善了。

　　誰需要寧靜 ? 學生需要、老師需要、每個人都需要，如果每個人能夠讓自己的心儘快

寧靜下來 , 情緒起伏相對的也平穩下來 , 達到大學所述之「知止而後有定，定而後能靜，靜

而後能安，安而後能慮，慮而後能得」。心寧靜，思慮才清楚，寧靜運動將在校園持續推動，

更希望這樣的校園氛圍，讓我們學習更有效率，每個人更愛學校，人生路上更有收穫。

／ 學務主任 黃麗珠寧靜心 快樂學

11 仁導師 徐雅文

　　「寧靜了嗎？」英文老師輕快的腳步踏

入教室，帶著微笑，輕柔而愉悅的語調。

　　在變遷快速且紛擾繁忙的現代社會中，

每一個人都需要喘息的片刻，停下腳步，

與自己獨處，沈澱心靈。看到現在的孩子，

說的太多，靜心思考的時間太少，學期初開

始，透過開會、討論，由訓育組推動了寧靜

心運動。從班會中，老師帶領同學認識「寧

靜心運動」，到每一節播放寧靜音樂，逐漸

的，寧靜的力量在校園的各個角落緩緩的發

酵中。

　　教官不再需要高分貝的吹哨子，趕同學

進教室；老師不必再氣急敗壞的衝進教室；

幹部不必再拍桌子、搥黑板，嘶吼著——

「安靜！」取而代之是：學生安靜坐在座位

上，等待老師上課的畫面。國中部學生合

掌、閉目，慈眉善目的專注模樣，更是天使

般的可愛，比高中部的大哥哥、大姊姊寧靜

的更徹底呢！

　　「深呼吸……寧靜下來……寧靜是宇宙

最大的能量……心和平，世界就和平……」

一個靜悄悄的活動，正寧靜且悄悄的改變

每一間教室裡的風景。親愛的同學，你——

「寧靜」了嗎？誠摯的邀請你的「心」，一

起感受寧靜與專注的力量。

綜 172 導師 黃太華

　　「一天的能量從寧靜開始！深呼吸…合

掌…放鬆！…寧靜下來…寧靜下來…寧靜

下來！…我們的心回到原點…。寧靜是宇宙

最大的能量，心和平世界就和平了。」

　　短短的幾句話，涵蓋了人體與宇宙間

最深層的自然法則。只要定下心來，細細

品味心靈與自然界間的連結，一次、兩次、

三次、四次……心靈平靜下來了，也能漸漸

感受到周圍的寧靜。《大學》中說：「知止

而後有定，定而後能靜，靜而後能安，安而

後能慮，慮而後能得。」定、靜的工夫自古

先人即知有如此大的力量，它不但影響一個

人的修為及思考，也能讓我們從寧靜的思維

中，得到一些創意或想法。

　　這兩年來我在外參加了一系列的禪修

課程，知道靜坐對人 - 身、心、靈 - 的影響，

正打算在接任的新生班級上實施靜坐，沒想

到學務處也計畫從這學期開始實施寧靜心

運動，我得知此訊息，簡直樂翻了！真是天

助我也！因為在一個班級實施其實力量有

限，效果也有限；但是全校一起實施，那種

效果是非常大的。

　　感謝學務處的推動！感謝學校支持學

務處！我相信再過不久之後，光復的校園是

一片祥和，教學的環境也能讓同學們變得更

專注。

綜 272 導師 賴惠如

　　在推行寧靜心運動前，我這導師的內

心，不自覺地湧現這一句 OS ──「蝦米？

寧靜心運動？班上的孩子做得到嗎？」。一

段時日過去了，272 同學在這項心靈運動

的展現，也確實讓我能感到欣慰。

　　其實，當我希望班上孩子能一起做到、

達到什麼，或說是我對他們懷有什麼期望目

標的時候，我便先把時間留在「作溝通」。

在進行溝通的說法上，其實也就是把我對大

夥所懷的憧憬、憧憬中所隱含的心理軌跡，

逐一的向孩子們表白，──引領孩子從正面

的角度去看待、去嘗試著拉高我們的格局，

帶著孩子站在理性與客觀的角度去思考、去

分析……。例如：「我們的學習能力有發揮

出來嗎？如果我們能靜下來、能更專心，是

不是有可能會……？」「你們都怕我課多、

傷喉嚨，將心比心，如果任課老師一到班上

還得大喊、管秩序……」「如果這是不好

的，為何要全校勞師動眾來推行？當中一定

有……對我們的幫助，也一定是絞盡腦汁規

畫出來的……。」…… 用正面的說法，引

導孩子們一起認同、一起嘗試。

　　「既然要做，就要像樣」──這是平常

和班上孩子建立的認知與默契。加上孩子都

知道，我這導師心血來潮就愛對他們拍照，

基於要捕捉班級花絮，基於有不時之需，甚

至基於……嘿嘿 ~ 要蒐集笑料 ( 或可說是蒐

集事證 )，所以，這寧靜心運動的實施模樣，

當然也要拍照來看看，看看畫面是不是有像

樣！但有其他班級課務，我分身乏術，所以

我也就半玩笑半嚴肅地直接講明：會請幹部

不定時協助拍照實施情形 Line 給我──這

樣一來，檢視我們在團體目標的執行度、建

立班級活動花絮檔案，兩方面也同時兼顧。

凝聚了共識後，班上幾位幹部也明白導師的

心思與期望，所以也都能協助執行，於是我

們也就能適時的知道有哪裡可以再改進或

試著再更好。

　　此外，我也會與孩子們一起跟著語音的

指示來做，讓大家都覺得，一切就是很自然

的，其實真的沒什麼好彆扭的。另外，說到

放學，我想這應該是很多同學每天上學時最

期待的事吧！所以，在最後一堂課時，隨著

距離放學的接近，大家的心，不免就會不小

心的雀躍起來。因此，我會把課程盡可能再

提早三到五分鐘收尾，讓孩子們收拾整理好

書包，之後好能從容的靜下心來等待，等待

著一起實施放學前五分鐘的寧靜心運動。同

樣地，這時候，我也會跟著做，並請大家一

起回想今天所發生的點點滴滴。

　　寧靜心運動已實施一段時日了，縱然

272 還不能說是已全然動靜分明，但同學

們能有共識，甚至也不乏有時會互相提醒，

所以我相信，也期待我們 272 能更入佳境、

愈來愈好。

綜 291 導師 侯雅華

　　什麼是寧靜？寧靜不是毫無生氣，反而

可以帶給人從內心發出的新生能量。誰需要

寧靜？學生需要，老師也需要！我認為學校

將寧靜運動帶入班級經營中是一件正確的

選擇。起初學校要推行寧靜運動，我的想法

是太棒了！因為這正是學生所或缺的，年輕

人精力充沛，似乎永遠都靜不下來，無法享

受靜下心思考的樂趣。

　　剛開始班上推行心寧靜運動時，我在場

大家都會配合，以為班上應該可以做好此

運動，但孩子私底下告訴我，沒有老師在

場時，有的繼續做自己的事，有的還在睡，

有人甚至在發呆，因此我重新找時間和全班

分享為何要做心寧靜運動。所謂教學相長，

要教學生寧靜，必須自己先學會寧靜，有時

間就陪班上一起寧靜，並要求幹部做好帶領

的角色，到現在全班實施心寧靜運動狀況好

多了，上課鐘響了，學生會快速坐好，讓下

課紛亂的心可以靜得下來，看到全班閉上眼

睛，聆聽「寧靜一分鐘」音樂，並且跟著做

動作，畫面好寧靜，感覺大家都停留在這一

刻！相信這份寧靜在每節課一開始都能幫

助還沒準備好的學生，慢慢的進入寧靜世

界，準備專心的上課。

現在學生會告訴我，「寧靜運動」實行沒多

久，我就覺得很有效了，一上課本來很浮

動的心，經過寧靜心運動後，浮動的感覺沒

了，能更專心聽老師上課。有學生表示，唯

有心真正的寧靜，才能達到此活動的效果，

若只是表面的做「寧靜運動」，外表平靜，

內心卻躁動不已，那呆坐在那一分多鐘，意

義何在呢？相信此時孩子已懂得寧靜心真

正的意義。

　　在推行心寧靜運動的路上，出發點是要

給學生一個寧靜，讓學生領受到寧靜所帶來

好處，但第一個受益者其實是我自己。未實

施前，我總是趕著到任教班級上課，有時情

緒來不及轉移，很容易將不好的情緒帶到任

教班級，對他們很不公平。自從學校推行了

寧靜心運動，不管當下我是在何處，我都會

跟著做，整個心都頓時靜下來了，對於任教

班級而言，我總能心平氣和的開始上課，更

可喜的是我的心變柔軟一些，可以更自然的

包容學生的脫序行為，與他們進行有效的對

話。

　　誠如英國哲學家羅素說的：「把自我完

全融入大自然的寧靜中去，美妙無窮的幸福

就會向你招手。」就是這麼的簡單、寧靜與

自然，同時也會帶給自己健康的身體，何樂

而不為之。

綜 291 范淑婷

　　擁有平靜的心會讓人感受到快樂與自

由。有的人用忙碌壓著自己，理所當然他的

心與情緒是緊繃的。為什麼我們不讓自己舒

適一些呢？緊張與壓迫感同時包圍著自己，

就像是有人摀住你的口鼻，不讓你呼吸。因

此，「心寧靜運動」的出現讓我們的生活有

了重大改變。

　　「心寧靜運動」剛開始進入校園時，大

家都還很不習慣，即使學校嚴厲的要求了，

還是有許多人不願意跟著做。自從我們觀

看這個運動在各個學校推行的成果影片後，

大家漸漸的願意去接受它的存在，同時也願

意相信這個活動帶給自己是好的效果。活動

在學校實施一陣子以後，它就像生活的一部

份，是我們作息中很重要的一環。對我而言

寧靜運動是很有幫助的，有一次比賽前很緊

張，於是我就自己在心中默念寧靜運動的口

令，結果不但心寧靜了一些，同時緊張感也

隨之消散。

　　我曾經問過其他參加活動的朋友，有人

告訴我「閉上眼，合掌」這動作就像宗教信

徒在祈禱一般，這是很虔誠的一種儀式。另

外也有人和我分享，實施寧靜運動後會讓人

更懂得如何專注，同時也能提升行事效率，

心平靜了以後自己也會感到舒適一些，甚至

還會覺得很舒暢、很快樂。從學校推廣這個

活動到現在，我領悟了一句話，「心寧靜，

世界就寧靜了，同時我們的生活也就跟著寧

靜了」。

　　對於寧靜運動，我們不要為了規定而去

執行，應該是要為了追求平靜而跟著做。寧

靜運動真的帶給大家很不一樣的感受，不僅

能夠平靜如海浪洶湧的心，而且還提高了生

活品質。每天只要一分鐘，改變自己同時也

拯救散亂的心。讓我們一起享受寧靜運動的

美好，追求自己心中最靜謐的小小世界吧 !

8 仁 林家伃

　　「一天的能量從寧靜開始。深呼吸，合

掌，放鬆，寧靜下來......我們的心回到原點。

寧靜是宇宙最大的能量，心和平世界就和

平。」新道法師沉穩而平靜的語調，迴盪在

走廊及每一間教室，同學們在座位上閉眼、

合掌、聆聽著，漸漸擺脫下課的喧鬧。

從這學期開始，學校推廣了一個活動─寧靜

心運動，就是在每一堂課的前五分鐘播放一

段音樂，再搭配口白，同學們必須在上課鐘

響後盡速回到座位上，合掌聆聽完後，開始

上下一節課。

　　以前的我們，上課鐘響了，還欲罷不能

的繼續與同學們聊天，鬧哄哄的教室總得花

上好幾分鐘才得以安靜下來。但自從開始實

施寧靜心運動後，只要上課鐘一響，大家便

會立刻回到座位做寧靜心運動，教室頓時安

靜下來，我們的心也隨之沉澱了下來。

我覺得寧靜心運動是一個很好的活動，它讓

大家的每一節課都有一個好的開始，只要我

們的心回到原點，沒有雜念，用一個全新的

自己去面對下一堂課，就更能夠消化課程的

進度，這真是我們求學之路上的一大法寶！

10 仁 劉郁文

　　當寧靜心的鐘聲響起，同學們無不沉靜

了下來，輕閉雙眸，感覺自己在一片黑暗

中，孑然一身，宛若宇宙那樣寂靜，在浩瀚

的宇宙中我們同樣渺小，也是極為渺然的力

量，我們是獨立的個體，渺小依舊，但是在

最寧靜的時刻，卻有什麼力量，悄然地凝聚

在一起。

　　「寧靜心」聽來簡單，做來卻不易，它

是一門高深的學問。寧靜心運動雖然是在上

課時間，但在寧靜心靈時，我們卻同時也在

寧靜心～師生分享園地
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廈門學習心得分享

學習寧靜，我們學著將煩惱、浮躁、憂愁的

心化為清明心。心是自己主宰的，如果心隨

境轉，內心也就無法保持清明。

　　諸葛亮曰：「淡泊以明志，寧靜而致

遠。」在進行寧靜心時，內心很平靜，知道

只有在清靜之中去思索，才能達到自己的目

標，也了解雖然個體的力量微弱，但當每個

人的心都寧靜了，就可以為這個世界注入一

點小小的力量，為這個世界帶來一點小小的

希望，哪怕只是片刻，當我們的心寧靜了，

家庭、社會也會隨之寧靜─心和平，世界就

和平了。

8 仁 范佳芯

　　「噹～噹～噹～」上課鐘聲響了，但班

上還是有嘰嘰喳喳的吵雜聲，一直無法安靜

下來，便造成老師的困擾，甚至影響到上課

的秩序，使老師無法進課，嚴重影響了大家

的成績。

　　現在，每節上課鐘響完後，都會廣播寧

靜心運動，大家都會跟著廣播做動作，一起

深呼吸、放輕鬆，把心寧靜下來，才有心思

專注於課業上。其中，在寧靜心運動裡有提

到：「寧靜是宇宙最大的能量。」寧靜除了

可以維持班上的秩序，還可以集中我們的注

意力，使我們不會分心，所以寧靜就成為我

們最大的能量了。除了上課時以外，平常我

們在做任何重要的決定獲選擇時，我們都需

要冷靜、把心寧靜下來，慢慢思考，再做出

決定，這樣才不會做出讓自己後悔的事情

來。

　　我覺得雖然寧靜心運動只有短短的五

分鐘，但影響的不僅僅是課堂上的表現而

已，它帶給我們出乎我們意料之外的能量，

難怪班導師都會要求我們要認真做、誠心誠

意的做，這樣才能將這些外在的能量收為自

己的財富啊！

綜 272 彭語恩

　　在學校剛推出了這個活動時一開始大

家都覺得很不適應，因為下課還在很躁動、

吵鬧、心也還沒辦法停下來！但隨著班導師

在課堂上告訴我們關於寧靜心運動的意義

及好處，並播放其他學校實施寧靜心運動的

影片給班上看，再加上班長會在講台上督促

我們好好配合，不知不覺大家就漸漸習慣在

上課鐘聲響起時，就會自動的坐定位等待廣

播器傳出一段溫和的音樂伴隨著沉穩的聲

音說：「深呼吸、合掌、寧靜下來……，讓

我們的心回到原點……。，」而腦中也會慢

慢的進入寧靜世界準備接下來的課程。

而寧靜心運動的好處不只是能讓整個教室

的秩序變更好，更能讓我們的心情都放鬆下

來，把原本下課發生的事或是甚麼沒處理的

事全都放下，享受難得的平靜，沉澱心情並

把所有煩惱丟下。這也能讓我們接下來的課

程都能用愉快的心情去學習還有更清楚的

頭腦去背單字。在第一次段考時也有寧靜心

運動，讓原本拿到考卷前該有的緊張心情，

因為這幾分鐘的寧靜讓我的心情都穩定下

來，讓自己能專心作答。寧靜心運動帶給我

許多正面的能量，也讓我心情更平和。

我也會更認真的參予這個活動並配合學校

的政策，期待帶給班上與身邊的朋友更多的

幫助。

綜 272 林埝茹

　　這次學校推廣寧靜心運動讓我覺得新

鮮也很特別，雖然第一次實施時大家都很害

怕不敢做，所以當它在播放時也會跟著學他

說話並把它當成是一個笑柄。但隨著導師在

課堂上不斷的鼓勵，甚至帶領全班一起做，

大家也漸漸習慣並配合。經過幾星期，發現

大家不會再把它當成開玩笑的事情，反而會

跟著做，甚至做的更好。其實做這個寧靜心

運動對心情有很大幫助，因為它會先把你

的心收好，在上課時間就比較不會不專心，

再吸收時也會比較快，對自己的學業也有幫

助。

　　高一時，在還沒有推廣這個寧靜心運動

時，上課鐘聲響完大家都還會聊天，但自從

高二開始實施之後，班上同學一聽到聲音就

會馬上把眼睛閉起來，然後把心靜下來。寧

靜心運動還有一個很好的優點，就是當你覺

得很煩時，認真的做，就會覺得重擔好像全

部都放下來，頓時都沒了壓力。

我很感謝學校推廣這麼好的活動，導師與幹

部認真的推動，讓我們班的同學「心和平，

世界也和平了！」

綜 272 曾郁慈

　　當學校一開始推動寧靜心運動的這個

活動時，班上同學都不明白其中的涵義在哪

裡，所以都沒有很用心的去實施這項寧靜心

運動。以前我們班下課總是很活潑好動，所

以每次剛上課總是沒有辦法把飄在外面玩

耍聊天嬉戲的心給收回來。

　　但是自從推動了寧靜心運動之後，我們

班同學就會立刻回到位置上，配合，不管在

任何地方，任何場合只要花一分鐘的時間就

能讓我們的心靈給靜下來，雖然只是短短的

一分鐘但帶來的成效卻是很大的，不僅讓我

們學習效果達到最好，也使同學與同學之間

的衝突降到最低也相處得更加融洽，只要我

們心裡頭能夠保持心思再重新思考一遍，一

切又會變得不一樣，也不要小看深呼吸、合

掌、放鬆這三個簡單動作有時候一個小小的

正面能量卻能讓自己獲得更多的力量，把心

平靜下來思考很多事情都會很有幫助。

　　所以也很謝謝學校很積極的在推動這

項活動，讓每位學生的學習達到最佳的狀

況。

綜 272 賴文心

　　對於寧靜心運動，我覺得還不錯，在課

前能有種情緒緩和的幫助，而對我們班來

說，前面剛開始試還有點不習慣，後來在導

師的鼓勵與幹部的督促下，我們班都會在實

施靜心運動就回到位子上，聽到聲音就自主

的閉上眼睛開始寧靜了。靜心完之後呢，我

們班都像剛睡醒的小孩，開始上課時都會很

安靜聽課呢！久了之後，這種習慣已成為班

上的一種奇妙的氛圍，有一種同心的默契在

班級上蔓延，有時還能增加同學之間的感情

呢，互相提醒著同學一起配合活動。 

　　對我的感觸是，有時候累的還能在這一

分鐘閉目養神一下，好在上課能更有精神，

而有時還能用這一分鐘把下課的心慢慢收

回，讓自己能更專注於課堂上。在放學前的

5 分鐘，所做的寧靜心活動也能好好的想一

下今天到底做了什麼事、是否有意義，還要

在哪部份需要加強的，和回家之後要先做什

麼。

　　我覺得這五分鐘的時間，讓我們停下腳

步來回顧以及反省，讓我能回顧自己一天的

表現，我想養成這種好習慣也是靜心活動最

大的收穫了之一。

綜 272 陳筠晴

　　其實一開始聽到學校要同學們做這個

活動的時候，我心裡都認為這個活動一定很

無聊，覺得一定沒有什麼效用，也沒有幾位

同學會認真去做這項運動；但這幾個月我們

實施了這個活動，真的讓我們改變了很多。

剛開始要大家打鐘完畢，坐在自己的位子

上，把雙眼閉上，把手合掌，這對我們班是

多麼困難的事情，因為大家下課都玩的非常

開心，玩到幾乎打鐘了還不太曉得，每一節

課的上課，班長、副班長和風紀都很認真的

管秩序，要我們認真的做寧靜心運動，一開

始我們也不太聽他們的話，但是時間久了，

我們慢慢的也習慣了這項運動，而且大家也

越來越進步了，雖然下課大家玩的很瘋很開

心，但是現在只要聽到鐘聲響完，大家馬上

回到自己的位子上坐好，閉上雙眼，把手合

掌，很認真的在做寧靜心運動，大家也因為

做了這項運動，上課已經不再像以前一樣的

吵吵鬧鬧了，現在班上已經安靜了許多了，

這不僅僅讓老師能好好的上課，同學也能認

真學習聽課，這項運動真的改變大家很多很

多。

　　我們也能向其他學校推薦這項運動，大

家一起來做這項運動，因為這項運動真的可

以讓學生改進非常的多，真的很不錯，它可

以讓人的心在第一時間平靜下來，當心靜下

來之後，做什麼事情不會慌慌張張的，班上

也不會再吵吵鬧鬧了，還有學校的秩序也變

得良好許多，所以這項運動真的很不錯，我

也非常喜歡這項運動。

　　其實認真想想高一的我們還沒有實施

這項運動的我們，根本是一堆屁孩，上課了

打鐘完還一堆站在教室外的走廊上打屁聊

天，根本沒把鐘聲當一回事，但是現在有了

這項運動，我們班已經沒有人打鐘了還在教

室外遊蕩聊天，通通在第一時間回到教室做

在自己位子上等著做寧靜心運動，我們的改

變和進步不只班導看到，就連主任和組長都

誇獎我們，這讓我們更想把這項運動給好好

做好，寧靜心運動真的很好，我們應該一直

推廣給學弟學妹們，讓他們有心好好靜下來

讀書上課。

綜 172 內亦琳

　　剛進來光復時，我認為這個活動是一點

意義也沒有的，我心想：「如果有這個閒

暇逸致做這些活動，倒不如拿來上課，趕進

度，免得到時候進度落後，又要趕課趕得要

死不活。」但這個活動開跑一個月、兩個月

之後，我原本沉重的身體漸漸變的輕鬆，陰

暗的心情也漸漸變的開朗。

　　一開始先把課堂用的課本、文具、筆記

收到抽屜裡去，避免影響接下來的動作。音

樂開始時，把雙手合十或做自己喜歡做的姿

勢，並且閉上眼睛，讓自己的腦袋放空，想

像自己是森林裡的樹木、小草，或是大海中

的生物，更或者是在廣大、無邊無際的天空

下，自由自在不受拘束飛翔的鳥兒。

　　在音樂結束後先別急著睜開眼睛，讓自

己從那意境中回到現實世界，再把自己的眼

睛慢慢的打開。

　　如果讀書讀到累了，看書看到眼睛疲勞

或是跟朋友吵架等等讓你心情變差的情況，

何不試著把眼睛閉上，身體放鬆，好好想想

為什麼跟朋友吵架，或是跟家人吵架的原

因，或許這些方法可以有效的解決問題，這

些都是寧靜心運動帶給我意想不到的收穫。

　　感謝學校推展這麼有意義的活動！

綜 172  詹鈞凱

　　噹 ~ 噹 ~ 噹 ~ 噹 ~ 噹 ~ 噹 ~ 噹 ~ 噹 ~。

    上課鐘聲總是在我們不經意的時候響

起，還尚未回到教室的同學們紛紛的回到教

室，而已經在教室的同學們則是繼續聊天、

睡覺、玩手機等……直到風紀或班長上台提

醒大家，大家才漸漸的停下手邊的工作，等

待寧靜音樂的來臨。

　　而在等待的這短短的兩分鐘，有如彈指

間的短暫。音樂ㄧ放，大家都漸漸安靜了下

來。寧靜心運動 ! 這個台詞一出來，剎那間 !

整個學校就像時間暫停了一樣 ! 聽不到任何

人的聲音，只聽得到電風扇和冷氣機的運轉

聲，以及被風吹動的樹葉搖晃聲，除了這幾

種聲音以外你很難再聽到其他的聲音。

　　這時候你只需要閉上眼睛然後心裡放

空，漸漸的你會感覺到自己身上的壓力和煩

惱漸漸的……消失了 ! 而自己的心眼則會看

到一個一望無際的大草原世界 ! 短短的兩分

鐘幾個動作就能讓自己去到另一世界 !

　　至於為甚麼會有寧靜心這個運動，就是

因為這個世界大部分的人都成為了「瑪門」

的信徒，整天都沉迷於追求自己的慾望，也

讓自己窮的只剩下慾望 ! 英國哲學家羅素說

過：「把自我完全融入大自然的寧靜中去，

美妙無窮的幸福就會向你招手。」

　　只要你放下自己的慾望，試著去寧靜看

看，那你就會體驗到前所未見的世界！

因應同文同種及廣袤大陸市場—兩岸交流與學習

　　【教育推廣中心訊】本校辦理今年暑

假餐飲科學生前往福建省廈門慈龍技術培

訓學校參加大陸中餐烹調師中 ( 四 ) 級證

照考照培訓，持續在 7 月 15 日至 8 月 7

日合計 21 天密集培訓，共有 15 名學生

及 1 位老師跨過海峽取得中級證照，近

期將於全校週會時段頒發證書，師生收穫

豐碩。

　　本校 101 年起配合台中慈明高中辦理

第一屆培訓計有 13 名同學取得中 ( 四 ) 級

證照，1 位取得初 ( 五 ) 級證照，本屆 15

名全數取得中 ( 四 ) 級證照，更另人欣慰，

其中因感謝大華科大觀光系退休講師于永

綜 293  朱恩慈

　　這次是我第一次去大陸，收穫了很

多，也和那邊的師傅們相處得很好，有那

們點不想回台灣，哈哈，在那邊我學到了

我在台灣還沒學到的牛肉料理、螃蟹料

理、鮑魚和熗油！最重要的是我拿到證照

了！現在有兩張關於餐飲的證照了，還蠻

開心的！希望以後可以因為拿到這張證照

而找到比較好的工作，不只是煮菜，這次

去大陸還可以出去玩，偶爾下課了也可以

大家湊一湊去街上逛大街和百貨公司，看

看他們那邊和我們這邊有甚麼不同，我發

現大致上是差不多的 !

綜 294  黃冠錚

　　我在暑假得時候我和班上的兩個同學

一起去了大陸學習和中餐有關的課程，

一開始我們還聽說有雕刻的課程和分子料

理結果到了大陸的第一天，我們就拿到了

課表，一直期待有上分子料理結果到最後

我們沒有上分子料理，但我有學到了雕刻

和擺盤，還擺出了暸個漂亮的菜盤是海南

風光和河塘月色，我覺得這一次的出去，

我們學的還蠻快的，刀工有進步了因為我

們的擺盤要先把三葷三素的食材切成一片

一片的形狀，要擺出有成次的感覺，再擺

上一些椰子樹和一些荷花就可以構成了兩

個美麗的冷盤了，我也發現我去了大陸以

後，控火的技術變的更厲害，在甚麼時候

要文火、甚麼時候要武火，我可以抓的剛

剛好 ! 回到家時我做了三道給我家人吃我

家人一直說我進步了 !

綜 394  吳奕儒

　　在這 21 天的廈門旅我學到很多的主

菜技巧，也多認識了許多的好朋友，分享

了我們開心有趣的回憶。雖然 21 天的時

間說長也不長、說短有不短，可是過的

每一天都很充實，前幾天的心情總是想家

的，可是到了第三天我們就和“台中慈

明”的學生打成一片了，在廈門的曾師傅

對我們都很好，再我們待在廈門的最後一

天，和師傅說再見時 \ 眼淚不由自主的流

下，在廈門的每一天都有許多的驚喜，很

值得去參加。

愛代表本校全程隨同照顧學生 !

　　是趨勢所至之重點工作，尤其中華八

大菜系烹調，更是別無分號的學習對象，

今後將建立傳統，每年暑假將組團參加 !
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溯溪暨清淨山林  

8 仁  杜舜雯

　　第一次的體驗，總是帶著些許的

不安與期待，而當我們了解行程之

後，吸引我目光的不是有著千奇百怪

的博物館，更不是可能困難重重的野

炊，而是驚險刺激，也從未體驗過的

溯溪。

　　但到了目的地，才發現行前準備

的困難，我們得先穿戴護具，聽完了

說明，還要進行沖水，沁涼的水嘩啦

嘩啦的衝向了我們，寒冷的冷的感覺

瞬間透入心底，可稱痛快極了，在一

連串的沖水活動後，我們終於開始我

們的溯溪活動，在這過程，我們像是

力爭上游的小魚，挑戰著大自然的力

量，同學們早已化為一體，心中只有

一個信念－要完成－完成這一次的挑

戰，而這個精神在我們攻頂大石頭時

展現的一覽無遺，大家同心協力的合

作，先上去的幫助後面的人，我們證

明了我們的團結心，足以應付後頭的

困難，而這種感覺也是難得可貴的，

在正規的上課過程中，比較少有機

會，有著同心協力，克服難題的事；

所有的活動，總是將最好的留到最

後，在最後有到最後著三公尺的跳水

活動，非凡的體驗，卻不是人人都

愛，當時我看著那高聳的懸崖，打定

了主意決不去跳，但看著跳下來的同

學各各笑開懷，好像根本不恐怖，還

興高采烈的說著跳下來的過程，看著

看著著，我的膽子也漸漸大了起來，

我鼓起了勇氣，爬上了懸崖，等待

著往下跳的機會，但當我走向懸崖，

看了看下頭湍急的水流，我卻步了，

心中的我知道這是危險的，本來就不

可以從高處往下跳，但腦部的命令卻

是往下跳，這種心中的拉鋸戰讓我不

禁落下了淚水，好煎熬、痛苦，轉身

一看，我知道自己沒有了退路，只好

縱身一跳，腦筋突然一片空白，下一

秒，我已落在水面，我的淚水又像斷

了線的珍珠，淚水中，有著興喜的感

受，但又參雜著一些在上頭掙扎的感

覺，不過這種體驗真是太特殊了，一

種與舊有觀念衝擊的特殊感受！

　　這次的溯溪活動，是一個極為不

同，也難得可貴的經驗，溯溪時，學

習到了在面對困境時，要有堅持、不

放棄的精神，而在克服難關後，一切

都會好轉的；跳水時，發現自己需要

有打破自我、冒險，不可以將自己侷

限在一個舒適圈裡，謝謝學校舉辦這

個活動，讓我看見不一樣的精神，體

驗到了新的事物！

完全中學部  鍾秋美組長

　　童軍教育是以青少年的生活為中

心的教育，國中時期在課餘時間應多

元的接觸與多元的發展，推展全人教

育，故國中部於暑期成立了童軍團，

草創初期獲得學校及許多童軍團先進

們的協助，讓國中部的童軍團，能在

大家的愛戴下成長茁壯，參加童軍團

學生皆採自願，成為種子成員，將童

軍的種子播下，在光復發芽，並利用

假日時間在清大校園作團集會，增進

童軍技能、重視家庭、並熱心助人。

未來光復童軍團將走入社區，作志工

服務，將所學的技能運用在生活上，

對於生涯發展有長足的幫助，光復國

中部童軍團是最快樂的，也要將這份

愉悅學習分享給周遭的夥伴們。

8 義 何瑾玟 張羽辰

　　經過三天兩夜的大露營活動和這

三個星期的集訓課程，我們從原本什

麼都不會，到現在不僅會打各種繩

結、醫療包紮和童軍的各種基本技

能，甚至學會了如何靠自己的力量生

火，選擇適合的木柴、分類，讓我們

就算在野外求生也可以順利地存活下

去，這些也是一般的

室內課程所學習不到

的東西，更是課堂上

不會出現的新知識，室外的學習，讓

課程變得更有趣，讓我們的視野更寬

廣了，也獲得了許多課堂上得不到的

知識。從參加童軍的這些日子以來，

我們在不知不覺中，逐漸的發現團結

的重要性，也從零零散散的，到現在

大家都會自動自發地去努力的一起去

完成共同的目標，更會為整個團隊而

著想。

　　我也常常在想，這個世界上如果

能多一個童軍，我們就少了一個做壞

事的人，而多了一個願意日行一善、

樂於幫助別人的人，社會上也不會發

生這麼多驚人的事件，這樣的教育投

資，相信絕對值得，而且是百利而無

一害的！

　　謝謝班導張如君老師 : 一直積極

地鼓勵我們參加各項活動，給予我們

機會開啟了對於童軍的興趣，發展了

參與童軍活動的動力 ! 謝謝已離職的

哲綸老師 : 雖然已經離職，卻是義氣

地支援我們，三天無時無刻地陪伴 !

謝謝鍾秋美組長 : 事前的行前教育準

備以及三天辛苦地陪伴，帶領指導我

們勇闖各項關卡，成就了這次滿載而

歸的童軍收穫，帶領我們走進童軍這

個迷人而又充實的殿堂！謝謝以上之

外還有這次參加的夥伴們，相信有了

這次的經驗，下次我們再參加時一定

會更好更進步的 !

活動心得服務學習

11 義 巫祈和、李家辰、李展益

　　這次比賽學到很多，不單單是物

理和化學的應用，也學到人與人間相

處的道理。在比賽的內容中除了有基

本的趣味闖關項目，更加入許多需要

精準數據的項目，因此，我們在暑假

期間就開始積極訓練，努力的找出數

據及原理，培養自己對於預測數值的

敏感度。

　　還有這次的兩個化學項目，是這

次比賽裡面表現得最好的，可能是因

為覺得化學最有趣吧，而且我們花了

好幾星期假日去學校練習。我們學到

了在實驗時，做出實驗的精準度，其

實成績並不是最重要的，重要的是我

們已經學會了怎麼樣調配出化學藥

劑；原理的部份，由指導老師不厭其

煩的教導我們，日積月累學到一項別

人不會的技能了。

　　在比賽的前一天，我們在學校將

比賽的流程都大概跑了一次，將許多

不強的項目都做了加強，心中充滿了

緊張，畢竟有很多學校都有高手，深

怕沒有得獎，會對不起一直陪我們練

習的老師。

　　到了比賽當天，我們早上 6：30

就到了學校做準備，將所有用具都準

備完之後，我們就前往比賽現場，在

比賽過程也依然非常的緊張，因為一

直不斷的看

到別的學校拿到

好的成績，自己的

成績卻普普，讓我印象最深刻的就是

氣火箭這個項目，有非常多的學校都

拿到滿分，而我們卻因為不熟悉規

則，導致分數被打了 9 折，當下心

裡是充滿著懊惱和後悔，不過，老師

們馬上幫我們打氣，使我們的情緒安

撫回最佳狀態。

　　浮沉子這個項目給人的打擊是最

大的，因為失誤眾多，但隊友們都互

相鼓勵和叫道 :「別難過，Just do it 

！」，於是我們盡自己最大力量完成

了比賽。在歷經半天的緊張氣氛下，

等到比完最後一個項目時，彷彿放下

了心中的一塊大石頭，心情十分的開

心，等到頒獎時，我們榮獲第二名，

當下真的是欣喜若狂 !!

　　雖然大家各有小失誤，但因著分

數互補的關係，我們最終拿下了第二

名，真的感謝所有賽前支援我們的吳

文中老師、王漢霖老師，尤其鍾霨詠

老師們花費自己假日的休閒時間還來

到學校指導我們，今天能夠有這樣的

成績都是因為有優秀的完全中學部師

資團隊，默默的支持著我們。

桃竹苗區大會獎第二名代表參加全國賽
2013 年遠哲科學趣味競賽

溯溪暨清淨山林活動

國中部

完全中學部  鍾秋美組長

　 「健康、活力、態度」是國中部

的優質精神，在規劃國中活動時需設

計多元且新穎內容，帶給學生不一樣

的活動感受與體驗，因現在家庭對孩

子的保護多，在家接觸電腦居多，走

出戶外偏少，往往孩子需面臨的挑戰

機會也變的少，故將探索的概念融入

國中部的精神主軸中，在安全範圍加

入冒險的元素，規劃出溯溪活動的概

念。溯溪活動原訂在五月辦理，因天

候的因素延期至暑假辦理，帶給學生

不一樣的活動經驗。

　　活動不只是活動，活動是一種學

習的歷程，這個歷程會在人生中發

酵，誰也說不準其中的影響力，而自

然環境就是開放的教室，活動前我們

融合了跨領域的學習，運用校內的師

資，先作跨領域的學習，由張鈞傑老

師介紹溪流生態學，鍾霨詠老師介紹

地球科學及各導師帶領的服務學習課

程，學生將學校所學的知識運用在活

動中，真實的接觸，在自然環境下能

正確的分辨豆娘與蜻蜓及相關生物、

能說出溪流水文的特性，了解石頭風

化作用，運用觀察發現有趣的事物…

等，這些已不是在教室看圖片所能

滿足學生的求知慾望，而是走出戶

外真實的接觸，累積學生帶著走的

能力與能量，讓學生體驗人生中不

一樣的活動。

　　在酷暑的夏天來到苗栗打必厝溪

流，溯溪教練們講解注意事項，學生

專注的學習，深怕漏聽重要的細節，

一路上追隨溯溪教練的腳步，梁主任

及班導也都熱情的參與全程的活動，

大家互相合作，攜手爬過每一塊岩

石，遇到困難危險的關卡，每一個人

都不分你、我、他互相扶持與鼓勵，

當全身浸透在溪流中時，透沁涼的感

覺流竄全身，遇深潭，在溯溪教練們

安全確保下學生們玩跳水，把溪谷當

成天然溜滑梯，還有團結石，全班同

學在限定時間需爬上團結石上，並合

唱一首歌，才能通過溯溪教練的考

驗，同學們玩得不亦樂乎，一路上驚

奇連連，行前老師教的溪流生態學、

地球科學及服務學習課程都派上用

場，觀察許多生物，並把溪流的垃圾

撿下山，一起體驗冒險與突破；返回

學校後，各組製作海報並舉行成果發

表，分享這段溯溪活動歷程，這段美

好的歷程是屬於大家共同的記憶。

　　溯溪暨清淨山林活動影片剪輯

http://youtu.be/_14e9_Rh3w0。

學習+分

全人教育之童軍團活動
參與活動讓
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